Ernahrungsempfehlung

Antientziindlich essen

Antientziindliches Essen kann bei vielen verschiedenen Er-
krankungen, die mit chronischen Entziindungsprozessen
einhergehen, den Verlauf positiv beeinflussen. Darunter fal-
len beispielsweise Erkrankungen wie Atherosklerose, Diabe-
tes mellitus, rheumatische Erkrankungen, Adipositas, chro-
nisch entziindliche Darmerkrankungen, Gicht, Asthma oder
Hashimoto-Thyreoiditis. Doch nicht nur Patienten mit einer
chronisch entziindlichen Erkrankung, sondern auch Gesunde
kdnnen von einer antientziindlichen Erndhrung profitieren,
um zum Beispiel das Risiko einer stillen Entziindung, auch
Silent Inflammation oder Low-Grade-Inflammation genannt,
zu vermindern. Diese stille, oft lange unbemerkt bleibende
Entziindung kann unter anderem zu chronisch entziindli-
chen Folgeerkrankungen fiihren. Ebenso wie andere chro-
nische Entzindungen kénnen diese durch Erndhrungsfehler
beglinstigt werden.

Westliche Ernahrung: zu suB, zu fett, zu viel

Die heutige westliche Erndhrungsweise der Industrienatio-
nen ist reich an einfachen Kohlenhydraten in Form von Aus-
zugsmehlen, an raffiniertem Zucker, an Salz, an tierischen Ei-
weillen und Fetten. Zudem ist diese meist zu hochkalorisch.
Im Gegenzug enthalt sie zu wenig Vollkornprodukte, Obst,
Nisse, Gemise, Omega-3-Fettsduren sowie insgesamt zu
wenig antioxidative und antientziindliche Nahrungsmittel.

Merkmale einer antientziindlichen Ernahrung

Eine antientziindliche Erndhrung beruht darauf, auf der ei-
nen Seite entziindungsférdernde und mogliche krankheits-
verstarkende Nahrungsmittel zu meiden und auf der ande-
ren Seite entzindungshemmende Nahrungsmittel in hohem
MaBe zu verzehren. Die antientziindliche Erndhrung sollte
sich an einer pesco-vegetabilen Kost (pflanzlich mit Fisch,
Eiern, Milchprodukten) orientieren. So kann eine ausreichen-
de Versorgung mit entziindungshemmenden Stoffen ge-
wahrleistet werden.

Eine antientziindliche Erndhrung sollte folgende Merk-
male aufweisen:

B vollwertig und pflanzenbasiert

B 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen (zuckerarmes)
Obst pro Tag

B reich an Antioxidantien (insb. Vitamin E, Vitamin C)

Verzehr von Nissen, Samen, Hiilsenfriichten

B geringe Zufuhr niedermolekularer (einfacher)
Kohlenhydrate

B Dballaststoffreich

fettreduzierte Milch/-produkte

geringer bis kein Verzehr von fetten Fleisch- und

Wurstwaren

arachidonsdurearm

Bevorzugung von wei3em Fleisch wie Huhn und Pute

wochentlicher Verzehr von Seefischen

Verwendung hochwertiger Pflanzendle

hohe Zufuhr von Omega-3-Fettsauren

salz- und zuckerarm

reichlich Gewiirze und Krauter zum Wirzen
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Oxidative (Dys-)Balance

Entziindliche Reaktionen haben eine vermehrte Bildung
von sogenannten reaktiven Sauerstoffspezies (ROS) zur Fol-
ge. Diese Radikale dienen eigentlich der Keimabwehr bei
Entziindungen durch eine gesteigerte Bildung von Entzlin-
dungsmediatoren (Stoffe, die eine Entziindungsreaktion
einleiten oder aufrechterhalten). Durch die anhaltende ver-
mehrte Bildung von ROS bei chronischen Entziindungen
steigt der Bedarf an Antioxidantien. Diese neutralisieren die
freien Radikale und kdnnen somit den entstandenen oxidati-
ven Stress reduzieren.

Zu wichtigen Antioxidantien, die zum Teil als Farbstoffe
der Natur genannt werden, zdhlen:

B Vitamin A,Cund E
B Selen, Zink, Magnesium, Kupfer und Chrom
B sekundare Pflanzenstoffe wie Carotinoide

Eine ausreichende Antioxidantienzufuhr kann durch eine
vollwertige Erndhrung mit reichlich Gemuise und Obst sowie
hochwertigen Pflanzendlen gewdhrleistet werden. Dabei
sollten Gemuse und Obst moglichst mit Schale verzehrt wer-
den. Denn insbesondere in der Schale und direkt darunter
sind hohe Mengen an sekunddren Pflanzenstoffen enthalten.
Um zum Beispiel die gleiche Menge Quercetin aufzunehmen,
miissten statt einem Apfel mit Schale fiinfzehn Apfel ohne
Schale verzehrt werden. Fiir die oxidative Balance sind neben
der Antioxidantienzufuhr die Vermeidung einer Uberernih-
rung mit zu viel Fett und Zucker sowie auch die Vermeidung
von Stress, Zigarettenrauch und UV-Strahlung relevant.

Zufuhr von tierischen Fetten, Omega-6-
und Omega-3-Fettsauren

Ein zu hoher Verzehr tierischer, fettreicher Produkte kann
zu einer Ubersduerung des Organismus fiihren und ein Un-
gleichgewicht des Sdure-Basen-Haushaltes verursachen. Ein
Ubersduerter Organismus wiederum neigt zu Entziindungen.
Daher sollte die Zufuhr von zum Beispiel Schweineschmalz,
Schweineleber, Eigelb oder fettreiche Fleisch- und Wurstsor-
ten eingeschrankt werden. Ein weiterer Aspekt, auf verar-
beitete Fleisch- und Wurstwaren zu verzichten, sind die dort
enthaltenen Advanced Glycation Endproducts (AGEs). Diese
Produkte reagieren unkontrolliert mit kdrpereigenen Struk-
turen und kdnnen die Entstehung von chronisch entziindli-
chen Erkrankungen begiinstigen.

Entziindungsférdernde Nahrungsmittel:

industriell verarbeitete Nahrungsmittel

einfache Kohlenhydrate (WeiSmehl, Zucker etc.)
fette Fleisch- und Wurstwaren, Milchprodukte
Transfette in Frittiertem, StiBigkeiten, Backwaren
Alkohol, Softdrinks

Doch nicht nur die Fettzufuhr an sich sollte verringert wer-
den, es ist ebenso wichtig auf die Zusammensetzung der
einzelnen Fettsauren zu achten. Hierbei spielen vor allem die
Omega-6- und Omega-3-Fettsduren eine bedeutsame Rolle.
Omega-6-Fettsduren sind vor allem in Fleisch und Wurst aus
Massentierhaltung sowie in Pflanzendlen wie Distel-, Son-
nenblumen-, Kiirbiskern- oder Traubenkerndl enthalten. Die
Omega-6-Fettsaure Arachidonsdure kommt ausschlieflich
in tierischen Nahrungsmitteln vor und bildet entzlindungs-
fordernde Substanzen (Eicosanoide). Daher ist vor allem der
Verzehr von Arachidonsaure einzuschranken.

Im Gegensatz zu den Omega-6-Fettsduren werden aus Ome-
ga-3-Fettsauren (a-Linolensdure, Eicosapentaensdure, Doco-
sahexaensaure) entziindungshemmende Eicosanoide gebil-
det. Eine hohe Zufuhr von Omega-3-Fettsauren kann durch
die Verwendung kaltgepresster, nativer Pflanzendle sowie
durch den Verzehr von Fleisch von wildlebenden Tieren oder
aus Weidehaltung und Fisch erreicht werden.

Folgende Nahrungsmittelquellen liefern hohe Mengen
der wichtigen Omega-3-Fettsauren:

B o-Linolensaure: Chia-, Lein-, Leindotter-, Hanf-, Walnuss-
und Rapsdl, Leinsamen, Walniisse

B FEicosapentaensdure und Docosahexaensaure:
Fisch (z.B. Lachs, Hering, Aal, Sardinen), Algen
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Einfache und komplexe Kohlenhydrate

Neben der Einschrankung der Zufuhr von fetten, tierischen
Nahrungsmitteln sollte die Zufuhr von einfachen Kohlenhy-
draten reduziert werden. Zu diesen Kohlenhydraten zahlen
vom Koérper schnell aufnehmbare Kohlenhydrate wie zum
Beispiel Saccharose, Glukose und Fruktose sowie Produkte
mit einem hohen glykdmischen Index wie raffinierter Zucker,
raffinierte Mehle, StiBigkeiten und Softdrinks. Eine zu hohe
Aufnahme einfacher Kohlenhydrate kann Stoffwechselab-
ldufe wie die Insulinbildung stéren und somit entziindliche
Prozesse begtinstigen. Als Folge kdnnen wiederum vermehrt
reaktive Sauerstoffspezies gebildet werden und oxidativer
Stress entstehen.

Daher sollten vermehrt Nahrungsmittel mit einem niedrigen
glykdmischen Index wie Vollkornprodukte, Hilsenfriichte,
Gemdise und (zuckerarmes) Obst verzehrt werden. Produkte,
die konzentrierten Zucker enthalten (Trockenfriichte, Stiig-
keiten, Softdrinks), sollten nur in geringem Male verzehrt
werden. Durch einen hoéheren Verzehr niedrig glykamischer
Nahrungsmittel steigt die Zufuhr an Ballaststoffen. Ballast-
stoffe haben ebenso eine entziindungshemmende Wirkung.
Sie gelangen unverdaut in den Dickdarm und werden dort
von Darmbakterien zu kurzkettigen Fettsduren abgebaut,
welche Entziindungsprozesse positiv beeinflussen.

Einfluss der Flussigkeitszufuhr auf Entziindungen

Bei der Flissigkeitszufuhr sollte auf eine ausreichende Men-
ge von 30 bis 40 ml pro Kilogramm K&rpergewicht in Form
von (stillem) Wasser, ungestifiten Krauter- und Friichtetees
oder in geringen Mengen verdiinnte Gemuse- und Obstsafte
geachtet werden. Wasser kann als Haupttrinkquelle aufgrund
der entziindungshemmenden Wirkung von Zitrone auch
gerne ab und zu als Zitronenwasser getrunken werden. Die
in griinem Tee enthaltenen sekundéren Pflanzenstoffe zdhlen
zu den starksten Antioxidantien und haben zum Beispiel eine
schiitzende Wirkung vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Kaf-
fee kann in MaBen verzehrt werden, da dieser sogar durch
die enthaltenen Polyphenole entziindungshemmende Wir-
kungen aufweist. Rotwein hat aufgrund sekundérer Pflan-
zenstoffe entzindungshemmende Wirkungen, sollte jedoch
wie andere alkoholische Getranke nur ab und zu in kleinen
Mengen aufgenommen werden. Zuckerreiche und mit Su-
Bungsmitteln versetzte Getrdnke (z.B. Limonaden) sollten,
wenn Uberhaupt, nur selten und in kleinen Mengen verzehrt
werden. Zuckerfreie StiBungsmittel kénnen die Insulinbil-
dung erhohen und die Darmbakterien schadigen, wodurch
sie einen negativen Einfluss auf das Entziindungsgeschehen
haben kénnen.
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Wissenswertes, Tipps & Tricks

B Neben der Erndhrung haben auch andere Lebensstilfak-
toren einen Einfluss auf den Verlauf von Entziindungs-
prozessen im menschlichen Kérper. Der Konsum von zu
viel Alkohol, Rauchen, zu wenig Bewegung und Stress
kénnen chronische Entziindungen férdern. Daher sollte
eine gesunde Lebensweise angestrebt werden. Auch
eine Belastung mit Umweltgiften wie Pestiziden sollte
vermieden werden. Daher sollten vorzugsweise biolo-
gisch angebaute Nahrungsmittel verzehrt werden.

B Um einen moglichst hohen Gehalt an Nahrungsmittelin-
haltsstoffen zu erhalten, sollten bei der Zubereitung der
Speisen schonende Zubereitungsformen gewahlt wer-
den. Hierzu zéhlen zum Beispiel Blanchieren, Diinsten
oder Dampfen.

B Unter den mehr als 250.000 sekundaren Pflanzenstoffen
haben Anthocyane, Flavanole, Flavonole eine besonders
hohe entziindungshemmende Wirkung. Jedoch haben
auch einzelne Vertreter der sekundaren Pflanzenstoffe
herausragende antientziindliche Wirkungen, wie z.B.
Bromelain, Curcumin, Gingerole, Capsaicin oder Querce-
tin (siehe Tabelle, Seite 4).

B Hulsenfrichte haben einen hohen Néhrstoffgehalt und
enthalten neben Vitaminen und Mineralstoffen auch gro-
Be Mengen an Ballaststoffen. Sie enthalten (Ausnahme
Erbsen) jedoch auch Lektine, die am meisten verbrei-
teten sogenannten Antinahrstoffe. Lektine kénnen bei
manchen Menschen Entziindungen (z.B. der Darm-
schleimhaut) auslésen. Durch ein langes Einweichen
der Hulsenfriichte kann ein GroB3teil der Lektine gel6st
werden. Ein anschlieBendes Kochen zerstort die Lektine.

B Bei Ballaststoffen ist eine Zufuhr von 30 bis 45 g pro Tag
empfehlenswert. Mit der westlichen Erndhrungsweise
werden meist nicht mehr als 20 g aufgenommen. Daher
sollten zum Beispiel WeiBmehlprodukte gegen Vollkorn-
produkte ersetzt werden. Bei Verzehr eines Vollkorn-
produktes statt eines Weimehlproduktes kann in etwa
die dreifache Menge an Ballaststoffen aufgenommen
werden. Da Lektine nicht nur in Hilsenfriichten, sondern
ebenfalls in industriell hergestellten Fertigbackwaren
(z.B. aus Backautomaten) und Mehlen aus Massenanbau
enthalten sind, sollte bei Backwaren auf eine traditionelle
Herstellung mit langer Teigflihrung geachtet werden.
Uber die langere Teigfiihrung werden Lektine starker
abgebaut.
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B Der Verzehr von SiiBigkeiten und Knabbereien sollte auf- B Da Fettgewebe verschiedene Entziindungsmediatoren
grund des hohen Zuckergehaltes bzw. aufgrund des ho- bildet, sollte bei bestehendem Ubergewicht oder einer
hen Fett- und Transfettsduregehaltes stark eingeschrankt bestehenden Adipositas das Kdrpergewicht reduziert
werden. Um den Hunger oder die Lust zu stillen, kann werden, um so Entziindungsprozessen entgegenzuwir-
Zartbitterschokolade mit einem hohen Kakaoanteil von ken.

liber 70 % verwendet werden. Die Kakaobohne enthalt
sekundére Pflanzenstoffe, die wiederum entziindungs-
hemmend wirken.

Auswahl antientziindlicher und antioxidativer Nahrungsmittelinhaltsstoffe

Inhaltsstoff Quelle

Bromelain Ananas
CGpsaicn Ghibepia
Carotinoide:

Lycopin, Lutein, 3-Carotin

Curcumin Kurkuma (Gelbwurz), Currypulver

Gingerole Ingwer

Magnesium, Zink, Eisen, Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte, Nisse, Samen, Sojaprodukte, Beerenobst,
Selen, Chrom griines Blattgemdse

. Leinol, Hanfol, Walnussol, Leinsamen, Walnuss,
Omega-3-Fettsauren: .
fetter Seefisch (Lachs, Hering, Makrele, Sardelle), Algen

ALA, EPA, DHA o
(Chlorella, Spirulina)
Piperin Pfeffer
Polyphenole: rotes, blaues, violettes Gemiise u. Obst wie Beeren, Granatapfel, Pflaume, Traube,

Resveratrol, Flavonoide, Anthocyane Portulak; Krduter u. Gewiirze; griiner Tee; dunkle Schokolade

Sulfide:
Quercetin, Allicin

Pflanzendle wie Weizenkeim-, Oliven-, Rapsol; Nisse und
Samen wie Mandeln, Sonnenblumenkerne
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